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　断食を趣味というには，いささか“趣”が異なる。しかし，断食後に“味”
わう心身の壮快さを考慮すると，趣味欄での雑稿も許されるものと思い，私の
体験をもとに以下記述してみたい。
　私は，昨年（10日間）と今年（8日間）の2回にわたって，淡路島で断食療
養を行った。五色町立都志診療所には，断食博士の異名をもつ今村基雄先生
（九大医学部出身の内科医で飢餓の研究で学位取得）がおられるので，安心し
て療養できるために足をのばしたわけである。昨今，断食で命までも断った人
のことが見聞されるが，誤れる素人断食をすると冥途を選ぶことになるから，
医学としての療法をとらない道場なるものには要注意である。
　断食療養をする人は，太った人，瘡せた人（普通の人も多いが並は目立たな
い？）とさまざまである。太った人は減量が主たる目的であり，瘡せた人は主
として消化器系統の活性化が目的である。20才代の超グラマーの女性が，断食
後は見紛うばかりのスタイルになったり，キリギリスが骨皮スタイル（しかし
顔色は良い）で退院するなど印象的である。
　太っている人が，瘡せている人より丈夫だとの考え方は当らない。絶えず重
いゼイ肉を持ち歩いている点では力があるが，それが健康である証でないぼか
りか，かえって慢性病を生む温床となるなど，太り過ぎに対する医学的な警告
は多い。瀬戸内海で赤潮が発生したときに，養殖ハマチで太って強そうにみえ
た魚が先きに死に，最もひ弱にみえた瘡せハマチが生き残ったという実証例は
興味深い。
　さて，私の場合は，太り過ぎと高血圧症を治すことが主目的であったが，断
食によって体質改善（」r・一一バーホール）ができたことが何よりのメリットであ
る。昨年は，体重69．9kgで入院10日間の断食で62．9kgとなり，復食によっ
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て退院時64．8kgとなった。血圧は入院時（上）162（下）106退院時（上）100
（下）60となった。今年は8日間の断食で入院時体重65．1kg　th：　59。　6　kgとな
り，血圧は入院時（上）136（下）90が退院時（上）106（下）72となった。私
の場合は，ゼイ肉が落ち高血圧症の治療に著効があったわけである。その後の
体重維持にどれほどの苦労を重ねているかは，太る体質の方ならばとくとおわ
かりいただけよう。
　つぎに，断食の効用について考えてみたい。
　第1は，身体的側面の効用である。生を授って以来，臓器はしばしも休むこ
となく働き通している。断食は，これらの臓器に休養を与えるとともに自然治
癒力・蘇生力を旺盛にする。すべての生物には，自然治癒力と」生力がある
が，それが活発に働いているかどうかである。慢性病といわれるものには，自
然治癒力・蘇生力を欠いた疾患が多いものと思われる。断食が慢性病に著効が
あるのは，体内の老廃物を排泄（断食後3～4日目に夜便が出るなど）して新
陳代謝を行ない，体質改善がなされるからであろう。加えて，飢餓による強烈
な刺激が，自律神経系，内分秘系に作用して，自然治癒力を活発にするのであ
る。アメリカ・ワシントン州の養鶏家は，1930年代に鶏に断食をさせて，鶏の
若返りと産卵の増加に成功したというから，すでに50年の歴史を有している
が，わが国でも現在では盛んに行なわれるようになった。鶏に断食をさせると
脱毛して丸ハダカになり，その後美しい毛並に生れかわる。そして若々しい体
質となり産卵が著しく増え，“玉”も大型になり黄身も大きくなる。この実証
例は，人間にもそのまま当てはまるのである。
　第2は，精神的側面の効用である。断食は精神修養に大いに役立つ。自発的
に食を断ち飢餓に耐えることにより，苦難を乗り越えた満足感が体得され，克
己力をつけるなど精神面に大きな自信をもたらす。断食後は，一切の偏食がな
くなり，何を飲食しても美味しく食物に対する感謝の“心”が養成される。
　第3は，思考力・創造力を旺盛にする効用である。飢餓療法は，頭脳を明晰
にし，思考力・創造力を高揚させるので，特に知的労働を業とする者にとって
の効用は大きい。しかし，頭が良くなると錯覚して，最近では夏休みを利用し
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ての学生の断食が急増しているが，学習の努力なしで利巧になれるのなら誰れ
も苦労しないし教師もいらなくなってしまう。正に頭脳を明晰にするのであっ
て，その頭をどのように生かすかは本人の努力以外にないことは論をまたない。
　以上が断食療法の効用であるが，私の体験では，断食療養中に毎朝測定した
体重・脈拍・体温・握力・血圧・便通の記録によって，自分の“体”について
科学的に理解することができたことである。一例を握力にみると，入院時46で
あったが，断食に入って4日間の握力は毎日46と変らず，5日目43，6・7日目
で41，8日目（断食最終日）39で底力となった。その後復食とともに握力も回
復し，退院時には入院時と同じ46にもどっている。私の握力でみるかぎり，12
食も断っても力は一向に低下しないことがわかったのである。一食や二食抜い
て，ふらふらだというのは，多分空腹感に帰因するものといえよう。
　元来，断食は回教教祖のマホメットが「断食は宗教に入る門戸なり」といわ
れたように，古代から宗教の重要な行事としてきたものである。しかし，私
は，心身の修養と創造的研究に大いに役立つ断食を“趣味”の域にまでもって
行ければと念じている昨今である。
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